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  انبازیکن ورزشی های منتخببر عملکرد شناختیهای روانأثیر مهارتت

  زن فوتسال
 

 3یکاظم واعظ موسومحمدیدسو  ،2یبهروز عبدل ،1یرضوان یهمرض

 

 12/11/1394تاریخ پذیرش:         25/08/1394 تاریخ دریافت:
 

 چکیده
تیم هشت از . بود بازیکنان بر عملکرد ورزشی شناختیهای روانثیر مهارتأتتعیین  حاضر پژوهشهدف 

آزمایشی و  هایگروه گیری تصادفی درروش نمونه به دو تیم ،1391لیگ برتر فوتسال تهران در سال 
سنجش  لیستچکبراساس  تحلیلتجزیه و آزمون به روش مشاهده )فیلم( و پیش. کنترل قرار گرفتند

 30شناختی در های روانمهارت ةبرنام .شدگرفته  ورزشکاراناز  (2006) عملکرد ورزشی تلول و همکاران
 سازی، تصویرسازی،آرام گزینی،فراهبردهای هدجلسه به گروه آزمایشی آموزش داده شد که شامل 

برگزار شد.  بعدآزمون، بعد از چهار ماه مداخله و آزمون پیگیری، دو ماه پستوجه و خودگفتاری بود. کنترل
طور بهشناختی های روانتمرین مهارتکه نشان داد  نتایج .ررسی شدندراهة آنکوا بیک ها با آزمونداده

در  توپ، حفظ و کنترل گرفتن شوت، پاس،عملکرد ورزشی  در باعث بهبود سطح کیفی اجرامعناداری 
آزمون، بلکه در آزمون پیگیری تنها در پسشناختی نهروان هایشود و اثر مداخلهمی زن فوتسالبازیکنان 

 .ار استمعناد نیز
 

 زن فوتسال انهای روان شناختی، عملکرد ورزشی، بازیکنمهارت ها:کلیدواژه
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  مقدمه
 ترین انگیزه در پیشرفت انسان، احساس لذت ازقوی

هر فردی از  .های خویش استها و توانمندیمهارت

را به بهترین شکل ممکن اجرا اینکه مهارت ورزشی 

اهمیت  (.0219انی، )رضو بردکند، لذت زیادی می

 کس پوشیده نیست؛های ورزشی بر هیچتمرین مهارت

اما آنچه بر بسیاری از ورزشکاران و برخی مربیان 

 مبهم و ناشناخته مانده است، نیاز به تمرین و

 شناختی استهای روانمهارتدر انجام ممارست 

جا اهمیت در این ،بنابراین (؛0212)سهرابی، 

( 0210) 1کاکس .آیدیان میمشناسی ورزشی بهروان

است:  صورت مطرح کردهاینبهآخرین تعریف را 

علمی است که در آن اصول  شناسی ورزشیروان

کار های ورزشی یا تمرین بهشناسی در موقعیتروان

این عقیده که ذهن و بدن ذاتاً با هم  و شوندگرفته می

 ؛(0210ارتباط دارند، موضوع جدیدی نیست )کاکس، 

ار را از رسیدن به اغلب دلایلی که یک ورزشک بنابراین،

 ند یا ورزشکار دیگر را به قلةدارموفقیت باز می

لکه باید آن ب ؛دند، وجود خارجی ندارنسانرموفقیت می

. جو کردوها جسترا در دنیای درونی و ذهنی آن

های ورزشی به وجود اجرای بهینة مهارت ،کلیطوربه

شناختی جسمانی، مهارتی و روان سه نوع آمادگی

ح عملکردی، وتوان سطمی ،اساساینبروابسته است؛ 

طریق تمرین ازها را بسیاری از موفقیت تکنیکی و نیز

)واعظ  کرد شناختی به ورزشکار القاهای روانمهارت

های ( مهارت0220کاکس )(. 0222موسوی، 

 شدةی یا آموختههای ذاتویژگیبر شناختی را روان

ند که موفقیت او را ممکن یا کورزشکار اطلاق می

شناختی ها یا راهبردهای رواند. روشنسازمحتمل می

                                                           
1.Anshel & Payne                                        

2. Cox 
 

ها منتهی که به کسب این مهارت هستندنیز تمریناتی 

 .(0210؛ کاکس، 0226، 0آنشل و پاین) شوندمی

 شناختی را اولینعوامل روان (0211) 9وینبرگ و گولد

 عملکرد ورزشی روزبهنوسانات روزدلیل برای 

مطابق با  (.0212)وینبرگ و گولد،  کنندمحسوب می

های (، تمرین مهارت0211تعریف وینبرگ و گولد )

ثبات شامل تمرین منظم، مداوم و با 2شناختینروا

 شناختی است که با هدفهای ذهنی یا روانمهارت

دستیابی به و  5بهبود عملکرد، افزایش لذت

 شودمیانجام  ،بیشتر 6خشنودیرضایتمندی یا خود

جردن  ،گوکیاردیبه عقیدة (. 0212، لدوو گ ینبرگو)

امروزه با پیشرفت علم  (،0222) 2و دیماک

شناختی در های روانبحث تأثیر مهارت شناسیانرو

سزایی برخوردار های ورزشی از اهمیت برای مهارتاج

که طوریبه (؛0222)گوکیاردی و همکاران،  شده است

های تجربی به ها و آزمایشدر سالیان اخیر، بررسی

 2شناختی فردیای بر عوامل روانشکل گسترده

و  10تجسم، 11توجه ،12انگیزش ،3نفساعتمادبه ازجمله

ن یک از اینیز تأثیر هرو  19تنیهای روانمهارت

 اند. منصفانه استامل بر عملکرد متمرکز شدهعو

شناختی که به وجوه هیجانی و روانهنگامییم بگوی

جسمانی های حتی جنبهشود، توجه بیشتری می

                                                           
3. Weinberg & Gould 
 

4. Psychological Skills Training 

5. Rustiness 

6. Enjoyment  

7  . Gucciardi  
8. Individual Psychological Factors  

9.Confidenc 

10. Motivation 

11. Attention 

12. Visualization 

13. Psychosomatic Skill  
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 ،جسمانی و یادگیری مهارت آمادگی محض مانند

 (.0222 ،1)جافری کنندیثرتر پیشرفت متر و مؤساده

بر این باورند که ( 0212، 0222وینبرگ و گولد )

های تمرین مهارتشناختی ازطریق روانهای مداخله

کارگیری های منظم و بهروش شناختی، باید باروان

جمله شناختی گوناگونی ازها و راهبردهای روانمهارت

 گزینی انجام شوندگفتاری و هدفسازی، خودتصویر

 دنداشته باش گذاری لازم بر عملکرد ورزشیتا تأثیر

 .(0212)وینبرگ و گولد، 

کامل و ( دو نوع عملکرد 0212) 0جی، براینافزون

کند. او بر این باور است را مطرح میعملکرد نسبی 

عملکرد کامل به عملکرد مطلوب ذهنی فرد اشاره  که

درصد  122عملکرد و در یک تلاش ورزشی،  کندمی

حالت ورزش رقابتی هرحال، فرضی است. به کامل

طور بالقوه عملکرد به یعوامل و کامل نیستعملکرد 

وی به دو دستة  .دهندتأثیر قرار میبازیکن را تحت

های و بازدارنده های فیزیولوژیکعوامل بازدارنده

که ، درصورتیبنابراین کند؛شناختی تأکید میروان

باشد،  یکنان بالاشناختی بازهای روانسطح مهارت

 توانند فعالانه درراستای کنترل و کاهش اثرهایمی

شان شناختی تأثیرگذار بر عملکردمنفی عوامل روان

یکنانی که عملکرد پایینی اساس، بازاقدام کنند؛ براین

های عملکرد تأثیر بازدارندهکاهش  توانند با، میدارند

شناختی به سطح یک بازیکن برتر برسند و روان

ملکرد نسبی خود را برای یک مسابقة رقابتی خاص ع

 9انگسر و رینبرگ (.0212جی، )حداکثر برسانند به

به دو دلیل  یعقیده دارند که حالت رواننیز ( 0222)

حت و که، حالت رارابطه دارد: اول این با عملکرد بهتر

را که عملکرد  آسان یک حالت کنشی بالایی است

                                                           
1. Jafari  

2. Gee 

3. Engeser & Rheinberg     

افرادی که حالت راحت و  ،هکآورد. دوم اینوجود میبه

های برای انجام فعالیت ،کنندآسان را تجربه می

حالت  ،ترتیباینشوند و بهانگیخته میبیشتر بر ،بعدی

کنند و خودشان را با راحت و آسان را دوباره تجربه می

انگسر و رینبرگ، ) کنندچالش هماهنگ میتکالیف پر

0222). 

وراکیس و ، تئودهاتزیگورگیادیسدر پژوهشی 

آموزش خودگفتاری که دریافتند  (2202) 2زوربانوس

-می بهبودعملکرد بازیکنان را  ،آموزشی و انگیزشی
که  اندشدهارائه  یشواهد هاآن پژوهشدر  .دنده

هایی نظیر طریق مکانیزمخودگفتاری از دندهنشان می

 ،نتیجهکار نامرتبط با اجرای تکلیف و درکاهش اف

 بهبودعملکرد ورزشی را  لیفتک رافزایش تمرکز ب

 با( 0212) 5 رتوس پو ،رنشا ، دیوید،فیلیپس. بخشدمی

که  رسیدند نتیجه این به بازیکنان عملکردبررسی 

 در بهبود عملکرد تخصصیای چندگانه عوامل

در  تحول باعث هاتعامل آن د کهنوجود دار ورزشکاران

 6گریج و استراچن .شودمی بازیکنان تخصصی عملکرد

نیز  (0211) 2، هانتون، ملالیو و فلچرنیل و (0212)

ها در ا و هیجانهر استرسدرمورد نقش ارزیابی د

 بازیکن چهار و نخبه بازیکن ورزشی )شش بازیکنان

 و هاارزیابی رسیدند که نتیجهبه این  غیرنخبه(

 حکم در ورزش در شدهتجربه منفی هایهیجان

 هستند. موفق ورزشی عملکرد برای ایفرساینده

تأیید تأثیر تمرین مبنی بر  های متعددباوجود پژوهش

هبود عملکرد ورزشی شناختی بر بهای روانمهارت

وز عملکرد رنوسانات روزبه شاهد ورزشکاران، همچنان

 ،هستیم؛ زیرا شناختیروانعوامل  زشی درنتیجةور

                                                           
4.Hatzigeorgiadis, Theodorakis, & 

   Zourbanos, 

5. Phillips, Davids, Renshaw, & Portus 

6. Gregg & Strachan  

7. Neil, Hanton, Mellalieu, & Fletcher 
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( پیشنهاد 3022) 1، لوین، پرنا و روحاپنل کهطورهمان

اساس های روان شناختی را برمهارتمرین دادند باید ت

های مختلف ورزشی که ورزشکاران فعالیت رشته

های کار گرفت تا مشخص شود آیا برنامهبه کنندمی

های ورزشی مناسب شرایط و مقتضیات رشته ،تمرینی

، گرینلس و که تلولطورنیا خیر. هما ندهست ذکرشده

که از چه ینبسته به ا ،اندبیان کرده (0212) 0وستون

که این شناختی استفاده شود و نیز اینراهبردهای روان

کار گرفته به چه صورت و به چه میزان به هاتمرین

است که رو ایناز ، این نتایج متفاوت خواهد بود؛شوند

-های روانمهارتتمرین  آموزشاز  ضرورت استفاده
احساس ورزشی  های مختلفشناختی اختصاصی رشته

عوامل بتواند  هاکه آموزش آنایگونه؛ بهشودمی

با توجه به  شناختی را در کنترل بازیکن درآورد.روان

شناختی ممکن است در یک هر راهبرد رواناینکه 

ورزشی خاص بیشترین کاربرد را داشته باشد که  ةرشت

د ورزشی دیگر چنین نباشد )مانند راهبر ةدر رشت

زشی های ورخودگفتاری که ممکن است در رشته

های ورزشی تیمی کاربرد انفرادی نسبت به رشته

 نیز با توجه به نبود پژوهشی وبیشتری داشته باشد( 

 ویژه در جنس زنان با دامنةدر این زمینة ورزشی و به

و این سطح از فعالیت ورزشی  سال 92تا  12سنی 

ال ن سؤحاضر درصدد پاسخ به ای پژوهش)لیگ برتر(، 

-های روانتمرین مهارت امةاست که آیا یک دوره برن
 شناختی، تأثیر معناداری بر عملکرد ورزشی بازیکنان

آیا عملکرد  ،دیگرعبارتدارد یا خیر؟ بهزن فوتسال 

های مداخلهازطریق  زن فوتسال ورزشی بازیکنان

توسعه شناختی قابلهای روانیافته مهارتسازمان

 ؟است

                                                           
1. Appaneal, Levine, Perna, & Roh 

2. Thelwell, Greenlees, & Weston 

 شناسی پژوهشروش

 کنندگانشرکت
تمامی بازیکنان زن هشت  پژوهشی این آمار جامعة

کننده در فوتسال لیگ برتر استان تهران تیم شرکت

. نفر بودند 110( است که حدود 1932-31سال (

گذشته  هایپژوهشهای اساس میانگین آزمودنیبر

و  ؛ شیرد0225،  9، کالملز، بوراند بوش و سالملا)فورنیر

-تیمزن ل بین تمامی بازیکنان فوتسااز( 0226 ،2گلبی
به  جنوب غرب تهران و اکباتان ، دو تیمهای یادشده

روه آزمایشی و گیری تصادفی در دو گروش نمونه

 .کنترل قرار گرفتند
 پژوهشروش 

 آثار شناسایی دربارة پژوهش اصلی اهداف بر تأکید با

 عملکرد بر شناختیروان هایمهارت تمرین دوره یک

 ازنوع و جربیتنیمه پژوهش روش فوتسال، بازیکنان

  بود. کنترل گروه با آزمونپس -آزمونپیش

 ابزار و شیوة گردآوری داده ها
رضایت از شرکت در پژوهش و فرم  فرماز تکمیل بعد 

سن،  مشخصات فردی که شامل اطلاعاتی درزمینة

 هاسابقة فعالیت ورزشی آزمودنیخصوصیات فردی و 

 ،سپس شد. تأیید صلاحیت بازیکنانبود، 

تمرین  برنامة نندگان گروه آزمایشیکشرکت

 مرحلةشناختی را در سه مرحله )های روانمهارت

مرحلة تمرین( دریافت و  آموزش مرحلة، آشنایی

که پنج ساعت  بودساعت  05دورة پژوهشی  .کردند

آزمون )دو ساعت(، دو پیش آن مربوط به دو جلسه

آزمون جلسه آزمون )دو ساعت( و یک جلسه پس

گروه آزمایشی که در هر دو  بودساعت(  پیگیری )یک

                                                           
3. Fournier, Calmels, Durand-Bush, & 

Salmela 

4. Sheard  & Golby 
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ماندة آن ساعت باقی 02و کنترل بررسی شد. 

 بودای مداخله دقیقه 22 ای دو جلسةصورت هفتهبه

جلسه  19گزینی، هدف جلسه 11، شامل مجموعکه در

 جلسه کنترل 12سازی، جلسه تصویر 19سازی، آرام

ورت یک صجلسه خودگفتاری بود که به 10توجه و 

صورت ترکیبی با راهبرد مجزا در هر جلسه یا به

 92هفتة آموزشی ) 15 درمجموع ،راهبردهای دیگر

اگیران آموزش داده شد که تنها درمورد جلسه( به فر

 .گروه آزمایشی اعمال شد

ها، ابتدا مهارت یند تأثیرگذاری مهارتبا توجه به فرا

احتمالاً  ،زیرا ؛گزینی( آموزش داده شدپایه )هدف

ورزشکاران را برای  گزینی انگیزةموزش مهارت هدفآ

به هدف،  داد که تا رسیدنانجام فعالیت افزایش می

و پشتکار لازم را  به تلاش و فعالیت خود ادامه دهند

دی که بعد از مهارت پایه با داشته باشند. مهارت بع

، شناختی بازیکنان اجرا شدسازی روانآماده هدف

سازی برای ن برنامه، مهارت آرامتنی بود که در ایروان

، معمولاً زیرا ؛بازیکنان فوتسال آموزش داده شد

های رقابتی برای رسیدن هنگام انجام فعالیتبازیکنان 

که در شوند یا اینبه هدف، دچار اضطراب می

های گوناگون بازی ممکن است دچار استرس موقعیت

از  گزینی باید بازیکنانعد از هدفب ،بنابراین ؛شوند

اشند تا بتوانند عملکردشان را آرامش لازم برخوردار ب

شده ام دهند و با آرامش عضلانی ایجاددرستی انجبه

برخی از  بهینة برای تغییررا توانایی لازم 

)که منجر به ایجاد اضطراب و استرس هایشان شناخت

 داشته باشند. مهارتشود( در عملکرد ورزشی می

 این برنامه لحاظ شد،یگری که در شناختی دروان

های . در این برنامه، مهارتهای شناختی بودمهارت

توجه و  سازی ذهنی، کنترلشناختی شامل تصویر

های بهبود توانایی ند که با هدفخودگفتاری بود

آوری برای جمعشناختی بازیکنان لحاظ شدند. 

عملکرد  نیاز مربوط به متغیرهای موردداده اطلاعات و

مبنای )فیلم( برای سنجش مشاهده روشاز  ،ورزشی

( 0226) ابی عملکرد ورزشی تلول و همکارانفرم ارزی

های سنجش مستقیم که روشازآنجایی .استفاده شد

واسطه بیی آشکار یا محصولات رفتاری رفتارها

مشکل روایی  ،سنجندنظر را میمورد هایموضوع

 پایایی این روش( 1931قبلاً جعفری )و  دوجود ندار

است. ضریب پایایی برای  را انجام داده سنجش

کنترل توپ  ، حفظ و21/2دادن های پاسزیرمؤلفه

زدن مقدار و شوت 60/2، گرفتن توپ از حریف 66/2

توان نتیجه می ،بنابراین دست آمده است؛هب 52/2

عنوان یک ابزار روش مشاهدة مربیان بهگرفت که 

از پایایی  نانگیری برای عملکرد ورزشی بازیکاندازه

 ةروش فهرست وارسی شیو قبولی برخوردار است.قابل

 گر است.های مشاهدهبرای گزارش قضاوت مندینظام

که در عملکرد  کرد تعیینتوان با این روش می

موجودند  نظرهای موردویژگی ،سنجششخص مورد

شامل رفتارهای  لیستچک ،در این پژوهش خیر.یا 

د موفقیت کلی قالب درصدراست که ال سبازیکنان فوت

 زدن، کنترلدادن، شوتپاسای همجموع تکنیکدر

مشخص  توپ از حریف )تملک آن(توپ و گرفتن

اساس بر مسابقه، پژوهشگرهر انجام  بعد از گردند.می

 را بازیکنانهای عملکرد لفهؤمزیر محتوای فیلم

های لفهؤمموفق در زیر عملکرد ازمنظور  .کردارزیابی 

گرفتن  و نیز کنترل و حفظ توپ زدن،شوت ن،دادپاس

این است که بازیکن بتواند  توپ از حریف و تملک آن،

ودش تیمی خدادن توپ را به دیگر بازیکن همسدر پا

بازیکن  ،زدن. در شوتبرساند و او را صاحب توپ کند

سمت با اقدامات درستی توپ را بهباید بتواند 

در کنترل و حفظ  هارچوب دروازة حریف شلیک کند.چ

کنترل خود داشته بازیکن باید بتواند توپ را در  ،توپ

تیمی خود که به بازیکن همباشد و آن را تازمانی
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در  کند.مقابل بازیکن حریف حفظ در کند،واگذار 

با  بازیکن باید بتواندگرفتن توپ از حریف،  مؤلفةزیر

رویارویی قانونی با بازیکن حریف توپ را از یک انجام 

سه  گروه آزمایشی با توجه به اینکه بنابراین، ؛و بگیردا

پیگیری  آزمون وآزمون، پسمسابقه )در مراحل پیش

کردند و در برگزار با گروه کنترل  کدام یک مسابقه(هر

و های موفق اساس وارسی عملکردبرپژوهشگر  ادامه

درصد موفقیت کلی هر بازیکنان در فیلم،  ناموفق

 ،سپس و کردمحاسبه بقه بازیکن را در هر مسا

میانگین درصد موفقیت همة بازیکنان در همان 

شی عنوان معیاری برای ارزیابی عملکرد ورزمسابقه به

 مربوط لحاظ شد و تیمی بازیکنان فوتسال در مرحلة

شدند، تعداد اقدام واردی که بازیکنان تعویض میدر م

 شددقیقه بازی فوتسال محاسبه می 22اساس بر

 (.1931؛ احمدی، 1932)جعفری، 

 هاداده روش پردازش

از  1.اساس.پی.اس افزار آماریابتدا با استفاده از نرم 

های گرایش مرکزی و انحراف معیار برای شاخص

 های آمار در بخش روش .ها استفاده شدتوصیف داده

                                                           
1. SPSS 

 ها ازبودن توزیع داده، برای بررسی طبیعیاستنباطی

شد و با بررسی  استفاده 0ویلک-اپیروشآزمون 

راهه های آزمون تحلیل کواریانس یکمفروضه

ها، به بررسی آن نکردنتخطیو اطمینان از  9)آنکوا(

ز آزمون تعقیبی تحلیل ا .پرداخته شد پژوهش السؤ

دوی متغیرهای بهمتغیره برای مقایسة دوواریانس تک

های کنترل و آزمایشی استفاده شد بین گروهوابسته در

داری اسطح معن ،مون تحلیل کواریانسبرای آزو 

 نظر گرفته شد.در 25/2آلفای 

 

 هایافته
 ،متغیره )آنکوا(برای انجام تحلیل کواریانس تک

های زیر بررسی شدند و با توجه به مفروضه

آماری  ، روشهای مربوطمفروضه نکردنتخطی

 یکجدول که در طورهمان .ذکرشده استفاده گردید

آزادی  ةبت مجذور کای به درجنس ،شودمشاهده می

 متغیرةتک بودنطبیعی بررسی برای .بودسه کمتر از 

 که شد استفاده ویلک-شاپیرو آزمون از وابسته متغیر

 .است شده گزارشیک جدول  در آن نتایج

 

                                                           
2. Shapiro–Wilk Test 

3. ANOVA 

یلکو -یروپژوهش با استفاده از آزمون شاپ یهایرمتغ یهاداده یعبودن توزطبیعی یبررس .7 جدول  

 متغیر
 ویلک -شاپیرو آزمون

 معناداری سطح آزادی درجة مقدار

 ورزشی عملکرد

 آزمونپیش
 92/2 11 30/2 آزمایش

 53/2 11 32/2 کنترل

 آزمونپس
 99/2 11 30/2 آزمایش

 55/2 11 32/2 کنترل

 پیگیری
 93/2 11 30/2 آزمایش

 12/2 11 23/2 کنترل
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 مقادیر ویلک،-شاپیرو آزمون نتایجبراساس 
 معنادار 25/2 سطح در هاآزمون این برای آمدهدستبه

 وابستة متغیر به مربوط هایداده این،بنابر د؛نیستن
 تمامی در ورزشی عملکرد یعنی حاضر؛ پژوهش
 توزیع از ،پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش مراحل
  ند.برخوردار طبیعی

 گیریکاربه دیگر در موردنیاز هایمفروضه از یکی
 یانس،و کوار یانسوار یلمختلف تحل یهاروش

 یگمارش تصادفنیز و  یگردیکها از بودن گروهمستقل
در پژوهش  که استمختلف  یهاها در گروهداده

و  یشیآزمادر دو گروه  یطور تصادفها بهیمت ،حاضر
 .کنترل قرار گرفتند

 متغیر خطای واریانس همگنی فرضیة بررسی برای 
 .استفاده شد 1یناز آزمون لو هاگروه دربین وابسته

ملکرد ع یرمتغ یدارانشان داد که سطح معن یجنتا
 یجهتوان نتیم ،ینبنابرا است؛ 25/2از  یشترب یورزش

 .استخطا برقرار  یانسوار یهمگن ةمفروضکه گرفت 

متغیره در های پرت تکداده بررسی وجود یا نبود برای
متغیرهای وابستة پژوهش حاضر، از نمرات 

. با توجه به اینکه ( استفاده شدZشده )نمرات استاندارد
  -9+ تا 9 تانداردشدة پژوهش حاضر در دامنةنمرات اس

                                                           
1. Levene's test 

توان می (،0219، 0)تاباچنیک و فیدل ندقرار داشت
ای درمیان متغیرهپرت تک نتیجه گرفت که هیچ دادة

  .پژوهش حاضر وجود ندارد متغیرهای وابستة
متغیره برقرار بنابراین، مفروضة نبود دادة پرت تک

رسیون با گر خط شیب بررسی برابری برایاست. 
معناداری تعامل  ،بین گروهی استفاده از آزمون اثرهای
وه )سطوح متغیر پراش و گرموجود بین متغیر هم

تربودن سطح که با توجه به بزرگ مستقل( بررسی شد
دار بین متغیرها در تعامل معنا و نبود 25/2معناداری از 

توان نتیجه گرفت که مفروضة برابری ها، میفرضیه
شیب  ،ترتیبیناهب رگرسیون برقرار است؛شیب خط 

صورت های کنترل و آزمایشی بهرگرسیون برای گروه
ها وجود ندارد. برای و تعاملی بین آن استبرابر 

 متغیر بین رابطة و رگرسیون بودنبررسی خطی
وابسته، نمودار خطوط رگرسیون برای  و پراشهم

ل و ی کنترهااش و وابسته در گروهپرمتغیرهای هم
بودن این روابط را خطی آزمایشی ترسیم شد. نتایج،

نمودار خطوط رگرسیون برای  ،ترتیباینهب تأیید کرد؛
و  صورت خطی استهای کنترل و آزمایشی بهگروه

 ها وجود ندارد.تعاملی بین آن

                                                           
 

2. Tabachnick & Fidell 

 

 هاگروه بین در وابسته متغیر خطای واریانس همگنی مفروضه بررسی . 3 جدول

عملکرد 

 ورزشی

 آزمون لوین

 داریسطح معنا درجة آزادی دو درجة آزادی یک افمقدار 

 12 02 1 31/1 آزمونپس

 55 02 1 96 پیگیری
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که به بررسی اثر  پژوهشهای السؤبرای آزمون 
ورزشی در شناختی بر عملکرد های روانتمرین مهارت

آزمون آزمون و پیگیری با کنترل اثر پیشمراحل پس
 راهه )آنکوا( از روش تحلیل کواریانس یک پردازند،می

نمرات  ، با مقایسةدر این روش آماری .استفاده شد
 آزمون و پیگیری،عملکرد ورزشی در مراحل پس

های تمرین مهارت گیری برنامةکارمیزان اثربخشی به
 .ر عملکرد ورزشی بررسی شدشناختی بروان

اول ال سؤمورد راهه دراز تحلیل کواریانس یک
های عملکرد بر شناختیروان هایمهارت )تمرین
معناداری دارد(  تأثیر فوتسال بازیکنان ورزشی منتخب

روه کنترل و آزمایش آزمون در دو گبا کنترل اثر پیش
سه آمده است.جدول یج آن در استفاده شد که نتا

 

 و کنترل گروه دو در آزمونپیش اثر کنترل با پژوهش اول فرضیة درمورد راههیک کواریانس تحلیل نتایج .2 جدول

 آزمایش

 توان آزمون اثر اندازة سطح معناداری مقدار اف آزادی درجة مجموع مجذورات منبع تغییرات

 02/2 23/2 16/2 22/0 1 62/56 اثر همپراش

 1 66/2 2221/2 16/92 1 26/1292 اثر گروه

 - - - - 13 33/516 خطا

 - - - - 00 121522 کل

 
 >25/2Pداری اثر گروه و ابا توجه به سطح معن

آزمون در با کنترل اثر پیشکه توان نتیجه گرفت می
های مربوط به عملکرد ورزشی ورزشکاران، بین داده

شناختی( و های روانگروه آزمایشی )تمرین مهارت
 لکرد ورزشی ورزشکاران در مرحلةعم گروه کنترل در

آثار  ،بنابراین ؛وجود دارد دارآزمون، تفاوت معناپس
شناختی بر عملکرد های روانتمرین مهارت مثبت

 شود.می مشاهدهزن فوتسال  بازیکنانورزشی 
گرفتن میانگین عملکرد ورزشی علاوه، با درنظربه

  شود کهمشخص می آزمون،پس ها در مرحلةگروه

 
معناداری  طورشناختی بههای روانین مهارتتمر

 زن فوتسال ورزشکارانباعث بهبود عملکرد ورزشی 
 است. شده

ال دوم راهه درمورد سؤاز تحلیل کواریانس یک
های عملکرد بر شناختیروان هایمهارت )تمرین
 پیگیری مرحلة در فوتسال بازیکنان ورزشی منتخب

آزمون در دو پیشمعناداری دارد( با کنترل اثر  تأثیر
در  آنکه نتایج  روه کنترل و آزمایش استفاده شدگ

 .چهار آمده استجدول 

 
 آزمایش و کنترل گروه دو در آزمونپیش اثر کنترل با دوم فرضیة درمورد اههریک کواریانس تحلیل نتایج .1 جدول

 تغییرات منبع
 مجموع

 مجذورات
 مقدار اف آزادی درجة

 سطح

 معناداری
 آزمون توان ثرا اندازة

 22/2 02/2 21/2 66/2 1 23/033 همپراش اثر

 33/2 52/2 2221/2 30/05 1 62/1211 گروه اثر

 - - - - 13 25/221 خطا

 - - - - 00 195005 کل
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 >25/2Pداری اثر گروه و با توجه به سطح معنا

 آزمون بربا کنترل اثر پیش توان نتیجه گرفت کهمی
، بین لکرد ورزشی ورزشکارانهای مربوط به عمداده

های روان شناختی( و گروه آزمایشی )تمرین مهارت
 عملکرد ورزشی ورزشکاران در مرحلة گروه کنترل در

علاوه، با به .پیگیری، تفاوت معناداری وجود دارد
ها در گرفتن میانگین عملکرد ورزشی گروهدرنظر
شود که تمرین مشخص می ،آزمونپس مرحلة
داری باعث بهبود طور معناشناختی بهناهای رومهارت

 در مرحلة زن فوتسال ورزشکارانعملکرد ورزشی 
توان نتیجه گرفت دیگر، میبیانپیگیری شده است. به

شناختی بر های روانمثبت تمرین مهارت آثارکه 
حتی پس از دو  زن فوتسال بازیکنانعملکرد ورزشی 

 .شد نداشتن مشاهدهتمرین ماه
 

 گیریتیجهو ن بحث
شناختی های روانتمرین مهارتکه  نتایج نشان داد

زن فوتسال  بازیکنانعملکرد ورزشی بر  معناداری راث
فورنیر و  هایپژوهشاین نتیجه با نتایج  دارد.

(، انگسر و 0226(، شیرد و همکاران )0225همکاران )
و تلول و همکاران  (0212جی ) ،(0222رینبرگ )

تمرین  ،دیگرعبارتتا است. بهراسهم( 0212، 0226)
عملکرد ورزشی  بهبودشناختی باعث های روانمهارت

شود که های مختلف ورزشی میورزشکاران رشته
 شناختیکه از چه راهبردهای روانالبته بسته به این

 و به ها را چگونهکه این تمریناین استفاده شود و نیز
رد ورزشی بهبود عملکنتایج  ،کار گیرندمیزان به چه

 باره مخالفی در این ؛ اما نظرهایمتفاوت خواهد بود
 اول السؤ در بحث نتیجة ،بنابراین د؛نوجود ندار

؛ ازجمله به دیدگاه توان به چند مورد استناد کردمی
بخشی ( که به اثر1362) 1حد تسلط بلومیادگیری در

 در ایجاد یادگیری و درنهایت، دستیابی آموزشیند فرا

                                                           
1. Blum 

حد در کند. یادگیریمطلوب اشاره میبه عملکرد 
؛ به مفاهیم کفایت و مهارت نزدیک استبلوم تسلط 

بر ی ذهنی، علاوهعنصر عنوان، کفایت بهنتیجهدر
نفس یا حس مقابله با تسلط، شامل کسب اعتمادبه

نفس عنصر عاطفی کفایت اعتمادبه مشکل نیز است.
و شرط کفایت، مهارت که تسلط، پیشجاییآناست و از
، پیامدهای مثبت عاطفی همراه با نفس استاعتمادبه

د که فرد به کفایت برسد و از نشویابی سبب میتسلط
 ،نتیجهو در راه تمرین به سطح ماهر تغییر کند

  (.1925عملکرد ورزشی خود را بهبود دهد )سیف، 
تگی یا آمادگی ذهنی فلتز و توجه برانگیخ نظریة آمایة

توان در تبیین ی است که میاردمو( از 1329) 0لندرز
 مده از آن استفاده کرد. این نظریةآدستهب نتیجة

ترکیبی از دو نظریة یادگیری نمادین  ،تصویرسازی
که بعد شناختی را دربر است )طرح اولیة ذهنی( 

عضلانی است  -عصبی -روانی نیز نظریةگیرد و می
؛ (0212)سهرابی،  توجه دارد که به بعد فیزیولوژیک

حاضر درکنار استفاده از  پژوهشورزشکاران  راین،بناب
 مندی از راهبردهای دیگربا بهره ،راهبرد تصویرسازی

صورت بیشتری توجه و خودگفتاری به کنترل نظیر
احتمالاً  توانستند به ارتقای این دو بعد کمک کنند.

های تمرین، ورزشکاران با افزایش آگاهی از موقعیت
های ذهنی اولیه، به حوارهبازی، رقابت و ایجاد طر

های خود کمک تنظیم انگیختگی و کنترل هیجان
های پاسخ کردن ذهنی مجموعةکنند و با فعالمی

حسی اجرا و  ةآوردن آستانتربه پایین ،مرتبط با تکلیف
پردازند و کردن ذهنی عضلات خود میگرم

صورت عملکرد ورزشی را در انواع تکالیف آن بدین
 کنندشوت( تسهیل میوپ، گرفتن و )پاس، کنترل ت

های براساس مکانیسم ،(. همچنین0212)سهرابی، 
 بهبود شناختی درگذار راهبردهای رواناحتمالی تأثیر

که عملکرد  توان گفتمیمتغیر عملکرد ورزشی 

                                                           
2. Feltz & Landers   

https://scholar.google.com/citations?user=XxqzdAMAAAAJ&hl=en&oi=sra
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ورزشی بازیکنان فوتسال شامل چهار فعالیت اساسی و 
توپ از حریف  توپ، گرفتن دادن، کنترلکلیدی پاس

راستا یکزدن است که این چهار فعالیت درشوت و
تواند می اما هر فعالیت در یک موقعیت خاص ؛هستند

مقتضیات خاص هر  ،بنابراین ؛افتددرستی اتفاق به
نقش در ورزش باید وجود داشته باشد تا بازیکنان 

مهارت  ها را با موفقیت انجام دهند.بتوانند آن فعالیت
های در فوتسال به مهارت دن صحیحادفنی پاس

نفس، دقت، ای نظیر اعتمادبهشناختی واسطهروان
-توانایی تغییر توجه، آرامش ذهنی ،توجه زیاد

یاز ن زیاد ةگیری سریع و انگیزجسمانی، قدرت تصمیم
ر یک دوره (. د0223، دارد )گوکیاردی و همکاران

 شناختی پژوهش حاضرهای روانتمرین مهارت ةبرنام
سازی، گزینی، آرامشناختی هدفهای رواناز مهارت

توجه استفاده شده سازی، خودگفتاری و کنترلتصویر
ها احتمالاً آموزش و تمرین این مهارت ،بنابراین ؛است

شناختی های روانسطح مهارت ازطریق ارتقای
دادن صحیح در اند فعالیت پاسای توانستهواسطه

ها بتوانند دهند تا آن بهبود عملکرد ورزشی بازیکنان را
  در عملکرد کلی ورزشی نیز موفق باشند.

یکی دیگر از  «حفظ و کنترل توپ»مهارت فنی 
های های اساسی فوتسال است که به مهارتتکنیک

گیری، نفس، قدرت تصمیمشناختی اعتمادبهروان
 و ذهن، توجه، تمرکز و داشتن نقشة آرامش افکار

ذهن نیاز دارد. در این  حرکتی و مهارت فنی در
شناختی احتمالاً به های روانآموزش مهارت ،پژوهش

ی موردنیاز اشناختی واسطههای روانتقویت مهارت
کمک  نیز برای بهبود مهارت فنی حفظ و کنترل توپ

هنگام آموزش که پژوهشگر جاییآن، اززیرا کرده است؛
به انجام خواست گزینی از بازیکنان میمهارت هدف

نیاز برای انجام یک های ریز و زیربنایی موردعالیتف
کنند، احتمالاً آموزش مهارت  مهارت اصلی توجه

گزینی توانسته است به ارتقای سطح هدف
سازی، آموزش آرام نفس بازیکنان کمک کند.بهاعتماد

بر ایجاد آرامش درونی و جسمانی در بازیکنان، علاوه
عملکرد،  تا درمدتسازد ها را قادر میاحتمالاً آن

شتری نسبت به مقتضیات ادراک کنترل بی
شناختی خود داشته باشند. فیزیولوژیک و روان

در آموزش مهارت تمرکز که به تقویت  ،اینبرافزون
بودن توجه، ایای )مانند گزینههای واسطهمهارت

گردد، آموزش و حفظ توجه و تغییر توجه( تأکید می
عملکرد  نسته است به ارتقایا احتمالاً تواهتمرین آن

حفظ و کنترل توپ کمک کند. آموزش مهارت 
کند که به بازیکنان کمک می سازی ذهنی نیزتصویر

ن توپ و بدنشان بیشتر بر بدن، توپ و ارتباط بی
عملکرد ورزشی مطلوبی که بعد ، بنابراین تمرکز کنند؛

شناختی در این پژوهش های رواناز آموزش مهارت
احتمالاً به این علت بوده است که  ،است ایجاد شده

شده در ها و تصویرهای ساختهبازیکنان بیشتر بر نقشه
 ذهنشان تمرکز کردند. 

 هر دو بعد برهنگام آموزش مهارت خودگفتاری 
در این پژوهش  .تأکید شد انگیزشیآموزشی و بعد 

های آموزشی خودگفتاری، تأثیر جنبهمورد در
عملکرد  بهبودید که پژوهشگر به این نتیجه رس

عملکرد  تواند ناشی از افزایشمی ورزشی کلی فوتسال
هنگام تمرین ، زیرا ؛مهارت کنترل و حفظ توپ باشد

فظ توپ از بازیکنان خواسته شد مهارت کنترل و ح
توان با این مهارت بهتر می»جملات مثبتی را )مانند 

از این  اگر این شرایط در بازی پیش آید»، «جلو رفت
در ذهن خود تکرار کنند «( ارت استفاده خواهم کردمه
تر این امر احتمالاً به یادگیری و گسترش سریع که

 .های فنی بازی کمک کرده بودمهارت

 «گرفتن توپ از حریف و تملک آن»عملکرد ورزشی 
بر چیده است که افزون های حرکتی پییکی از مهارت

 شناختیهای روانهای فیزیکی به مهارتمهارت
های گیری و مهارتعضلانی، قدرت، تصمیمآرامش

کردن کانون توجه و ادراکی، توانایی بهینه
در این انگیختگی نیاز دارد. سطح بر کردنهماهنگ
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اساس آموزش و تمرین ها برپژوهش، مداخله
سازی، گزینی، آرامشناختی هدفهای روانمهارت
نی، تمرکز و خودگفتاری انجام شد؛ سازی ذهتصویر

ثیرگذاری این أهای تبا توجه به مکانیزم بنابراین،
ین نتیجه رسید که احتمالاً پژوهشگر به ا هامهارت
شدن عملکرد ورزشی به این علت بوده است مطلوب

 سازیکه بازیکنان پس از تمرین مهارت تصویر
را بهینه سازند و توانایی  اند سطح انگیزش خودتوانسته

دست هب ای گوناگون عملکردهبرای انجام جنبهرا لازم 
انجام که بازیکنان خود را درحالنگامیویژه هبه .آورند

گیری ادراکی های حرکتی، تصمیمآمیز فعالیتموفقیت
 ،کردندهای گوناگون عملکرد تصور میطول جنبهدر

که در تمرین و  به آنان کمک کرداحتمالاً این امر 
د به بتوانن ینفس و انگیزش بیشترمسابقه با اعتمادبه

و برای  طرف بازیکنان حریف حرکت کرده
تر برابر بازیکن حریف، موفقآوردن توپ دردستهب

این، آموزش و انجام تمرینات برعمل کنند. افزون
های تمرکز و خودگفتاری ممکن مربوط به مهارت

است به بازیکنان کمک کرده باشد که بتوانند کانون 
حریف متمرکز کنند و حرکت بازیکن  هتوجه خود را ب

سمت بازیکن مقابل خود برای گرفتن توپ به
با تمرین  ،ور شوند. همچنینی حملهثرترصورت مؤبه

بازیکنان رت خودگفتاری آموزشی ممکن است مها
های حرکتی مرتبط با مراحل انجام فنون و مهارت

توپ از حریف را بهتر یاد  عملکرد ورزشی گرفتن
بیشتری را برای انجام آن نفس و اعتمادبه گیرندب

تیجه گرفت به توان نمی ،بنابراین مهارت کسب کنند؛
این پژوهش ده در شاعمال هایدلیل اینکه مداخله

مقتضیات مرتبط با عملکرد ورزشی  انداحتمالاً توانسته
بازیکنان در  ،دنتوپ را در بازیکنان ایجاد کن گرفتن

بهتر و  مراحل تمرین و مسابقه توانستند عملکرد
، نتیجهو در در این تکنیک داشته باشند تریموفق

 افزایش دهند. درصد موفقیت تیمی خود را 

 ها نیزای )برد یا باخت( تیماهداف نتیجه ،در ادامه
ی در و مشخص شد که گروه آزمایش بررسی گردید

مقابل گیری شد، درسه بازی که عملکردشان اندازه
 ی انجام دادندبیشترهای صحیح شوتگروه کنترل 

یندی و با انجام درست اهداف فرا ،درنهایتکه 
جه به اهداف شدنی و اهداف توعملکردی خود )

و  دنددست آورهنتایج برد یا مساوی را بدادنی( انجام
که درصورتی ای مطلوب دست یافتند.به اهداف نتیجه

قبل از مداخله، گروه کنترل از وجود همگنی دو گروه با
عملکرد ورزشی برخوردار بود که در  ایبرتری اولیه

کنار که دردلیل  ایندار نبود؛ اما به نظر آماری معنااز
شناختی های روانهای جسمانی از مهارتمهارت

در مانند گروه آزمایشی نتوانستند  ،ندبهره بودبی
 بهبودیای و در عملکرد ورزشی خود اهداف نتیجه

 نشان دهند.
های تمرین مهارتکه نتایج نشان داد  ،همچنین

بر عملکرد ورزشی داری تأثیر معناشناختی روان
پس از گذشت دو ماه از تمرین زن بازیکنان فوتسال 

هی انجام نشده است پژوهش مشاب در این مورد .دارد
های این پژوهش را با نتایج پژوهش که بتوان نتیجة

ت انجام آزمون پیگیری در اما علگذشته مقایسه کرد؛ 
امل است که برای این ع ازة زمانی با استناد بهاین ب

شناختی های روانتعیین تأثیرپذیربودن تمرین مهارت
ورزشکار، سه تا  بر عملکرد ورزشی برحسب پیشینة

یند یادگیری و تثبیت فرااست که  شش ماه وقت لازم
)واعظ  شناختی صورت گیردهای روانآموزش مهارت

جه به نبود پیشینة ، با تورواین(؛ از0222موسوی، 
ارزیابی  بودنپژوهشی در این زمینه و نیز دشوار

شناختی بر عملکرد ورزشی های رواناثربخشی مهارت
های مهارتم استمرار و تثبیت یورزشکاران، لازم دانست

 ؛میشناختی را در این ورزشکاران بررسی کنروان
رفتاری -، با توجه به نظریة شناختیبنابراین
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( که با 1322) 1شناختی میچنبامانهای رومداخله
با  و (0211، 0)سیلوا أکید بیشتر بر بعد شناختی استت

فرایند شش ماه  حذف آثار موقتی یادگیری درمدت
مداخله، آزمون  ماه بعد از)چهار ماه مداخله و دو 

دهای مختلف راهبر با ارائة ،پیگیری انجام شد(
 گزینی و مهارتای مانند هدفهای پایهمهارت

سازی و سه مهارت شناختی تنی نظیر آرامروان
زمون به انجام آ ،سازی، تمرکز و خودگفتاریتصویر

 را این راهبردهااحتمالی و اثرهای  پیگیری اقدام کرده
 زن بر عملکردهای منتخب ورزشی بازیکنان فوتسال

در  ،بنابراین ؛کنیمبررسی می تمرینیبعد از دو ماه بی
 توان به چندین موردیال دوم مسؤ ةبحث نتیج

استناد کرد. این مدل در ( 0220) 9مدل مکنازجمله 
شناختی و های رواندادن اهمیت تمرین مهارتنشان

راهبردهای آموزشی به بازیکنان مؤثر است.  کاربرد
شناختی ارائه های روانمدلی از مهارت ،مکن ،واقعدر

دهد که چرا ورزشکاران به کند و شرح میمی
ها در شناختی نیاز دارند و چگونه آنی روانهامهارت

این مدل  شوند.ثر واقع میهای ورزشی مؤموقعیت
شناختی ناپیدا های روانمهارتکند که کمک می

های (. شاید یکی از مهارت0220نمایان شوند )مکن، 
باشد ها شناختی ناپیدا، استحکام روانی آزمودنیروان

ری عملکرد ورزشی پایداها کمک کرده است که به آن
 ،بنابراین تمرینی حفظ کنند؛خود را بعد از یک دوره بی

شناختی در های روانبا توجه به نقش مهارت
های فنی و جسمانی، گروه یندهای آموزش مهارتفرا

های فنی و جسمانی توانست کمبود مهارت آزمایشی
شناختی جبران های روانخود را با افزایش مهارت

های تمرین مهارت شاید به همین علت، نتیجهدر کند؛
ورزشی بر عملکرد تأثیر معناداری شناختی روان

 پس از گذشت دو ماه از تمرین ،فوتسالبازیکنان 

                                                           
1. Meichenbaum  

2. Silva 

3. Macann 

 هایپژوهش نتایجبراین، افزون. داشته است
، اورلمانس، دمروتی، باکر ( و0212) 2هالبسلیبن

 منابعکه  داد نشان (0211) 5بورنیس اسلات و کارامات
 عملکرد و درگیری انگیزش، در مثبتی نقش طیمحی
 عملکرد اثربخشی دربارة بازخورد کنند وایفا می افراد
، در روازاین ؛شودمحسوب می کلیدی ویژگی یک فرد،

 کردن شرایطی برای ارائةپژوهش حاضر، با فراهم
رخصوص عملکرد ورزشی بازیکنان )ازطریق بازخورد د

نجام تمرینات عملی هنگام ا بررسی تکالیف مربوط یا
شناختی(، زمینة های روانو مرتبط با کاربرد مهارت

ها فراهم شد و برای آن آسان تجربة ایجاد لازم برای
 را های خودفعالیت یعلّ بهتر توانستند عوامل افراد

ای با تمرینات تسلط و مواجهه ،احساس کنند. سپس
 یا کنترل مناسب گرایشی یا اجتنابی، با افزایش حس

 ارتقای تجربة برای یمهم عنصرخودمختاری خود که 
اقتصاد بتوانند عملکرد ورزشی خوبی را با  ،است آسان

هالبسلین، نمایش بگذارند )فعالیت بیشینه از خود به
 (.0211سیلوا،  ؛0211باکر و همکاران، ؛ 0212

اند فعالانه در پژوهش حاضر، بازیکنان احتمالاً توانسته
منفی عوامل  دادن اثرهایاهشی کنترل و کراستادر

و  شان اقدام کنندشناختی تأثیرگذار بر عملکردروان
عملکرد کلی ورزشی خود را حتی پس از یک دوره 

که مهارت جاییآنازتمرینی حفظ کنند؛ برای مثال، بی
احتمالاً در  ،دهداضطراب افراد را کاهش می سازیآرام

ته است سازی توانساین پژوهش، آموزش مهارت آرام
سطح اضطراب بازیکنان فوتسال را در هنگام مسابقه 

اند عملکرد بازیکنان توانسته ،اساسدهد؛ براینکاهش 
انجام دهند و این پایداری تغییرات ورزشی بهتری 

( ایجادشده را تا مرحلة پیگیری حفظ افزایش بهبود)
 .کنند

                                                           
4. Halbesleben 

5  . Bakker, Oerlemans, Demerouti, 

Burnis Slot, & Karamat 
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شتن تعیین اثرپذیری تمرینات گذاآزموندرنهایت، با به
ورزشی بازیکنان  های منتخببر عملکرد شناختیروان

تمرینی و آگاهی دوره بی بعد از طی یک زن فوتسال
، درواقع طرح پژوهشی خود را احتمالی آن از اثرهای

و این موضوع را بررسی کردیم که  چالش کشیدیمبه
شده در پروتکل شناختی اتخاذآیا راهبردهای روان

 زن یکنان فوتسالاند برای بازپژوهش حاضر توانسته
ری پایدادهندة نشان هایافته مناسب باشند یا خیر.

حتی بعد از یک دوره عملکرد ورزشی ورزشکاران زن 
های اقدام تمرینی بود که این مطلب مبین درستیبی

 در این زمینه بود.  شدهانجام
شناختی های روانهای تمرینی مهارتبرنامه ،بنابراین

ستند تا با توسعة عملکرد ده فرصتی هشخوب طراحی
 طور مثبتی برایها را بهآن ورزشی ورزشکاران

 منابع

و  ها و اوج عملکرد ورزشی پرورش دهندرقابت 
های دیگر زندگی با تعمیم کاربرد رشدشان را در زمینه

 .شناختی تسهیل کنندهای روانمهارت
کنار د درشوپیشنهاد میبه مربیان ورزشی  ،در پایان

 از ،تکنیکی و تاکتیکی ورزشکاران خود وزانةرینات رتم
 بهبودراستای شناختی درهای روانمهارت تمرین

 با توجه به استفاده کنند. ورزشکارانعملکرد ورزشی 
کمتر نخبه  در بازیکنانورزشی که نوسانات عملکرد این

پیشنهاد  از سایر بازیکنان سطوح مهارتی است،
 ماهر ازیکنانجای بهحاضر بپژوهش شود پروتکل یم
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Abstract 

The current research assessed the effect of psychological skills on female 

futsal players’ sport performances. Out of eight futsal Super League teams in 
Tehran in 1391, two groups were selected randomly: control and 

experimental. The pretest was conducted through observation (filming) and 

the analysis was based on the athletic performance checklist of Thelwell et al 

(2006). Then, psychological skills program was administered in the 

experimental group in 30 sessions which consisted of goal-setting, 

relaxation, mental imagery, attention control, and self-talk. The posttest was 

taken after 4 months of intervention and two months later, the follow-up test. 

The data was analyzed using one way ANCOVA test. The results indicated 

that practicing psychological skills led to the improvement of performance 

qualitative level significantly, especially in pass, shoot, catch, keep and 

control. The effect of psychological interventions was significant not only in 

protest but also in the follow-up.  
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